AUSPROBIERT

Chefredakteur Christo
Foerster wollte wissen,

ob Pilates ihn nach vorne
bringen kann. Er turnte
mehrere Wochen lang mit
Pilates-Freak Tony Rockoff R y) E S 4 _ _ :
durch dessen Hinterhof- - -« F \ = Z
Studio. Erst kam der TR ' 4 '
Schmerz, dann die
Erkenntnis: Pilates rockt

PILATES ‘l N —_——
FURKERLE et o

training inder folterkamn

mmer
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ur weiter so, denke ich jedes Mal,
wenn mir wieder jemand mit
einem Hochziehen der Augen-
braue deutlich macht, dass Pilates
doch eigentlich was fiir Mddchen
sei. Mach nur weiter so. Du wirst
nie erfahren, dass du es dir beim
Pilates sorichtigbesorgen kannst.
Also, was die Anstrengung betrifft.
MuckiméaRig.

Ich muss zugeben, dass auchich
nicht genau wusste, wie spannend
der Hintergrund des Pilates-Trai-
nings ist. Pilates, das ist doch dieser Bauch-Beine-Po-Verschnitt,
auf den Frauen extrem abgehen, die kleine Schwester von Yoga
- so hatte ich Pilates abgespeichert. Gott sei Dank habe ich diese
Schublade noch einmal aufgemacht.

Schuld daran war Tony Rockoff. Tony ist ein moderner Pila-
tes-Guru: Penibler Ausbilder und Bewahrer der klassischen
Methode. Einer, der Héllenmaschinen aus den USA nach Ham-
burg einschiffen l4sst, um auf ihnen in seinem selbst einge-
richteten Hinterhof-Studio schlappe Biirohengste und naive
Fitness-Redakteure zu maltritieren.

Aber von vorne: Pilates gab es wirklich. Joseph Pilates, geboren
1883 in Monchengladbach. Als Kind ist Joseph diirr, schwach,
standig krank. Ein Auflenseiter, den keiner fiir voll nimmt. Um
das zu dndern, analysiert er stundenlang die Bewegungen von
Tieren und beginnt, seinen Korper zu trainieren. Mit 14 Jahren
wird er zum ersten Mal von einem Anatomiezeichner als Modell
gebucht. Joseph beginnt zu boxen und zu turnen, er taucht und
fahrt Ski. Irgendwann geht er nach England und tritt dort als
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Preisboxer oder - gemeinsam mit einem seiner Briider -
als Gladiator auf. Wahrend des Ersten Weltkriegs macht
Joseph in einem englischen Gefangenenlager dann die
Kranken fit. In dieser Zeit entwickelt er die ersten eige-
nen und eigenwilligen Trainings-Apparaturen, indem
er Krankenbetten und Sprungfedern umfunktioniert.
Seine Methode: Langsame, hochkonzentrierte und ganz
bewusst ausgefiihrte Bewegungen zur Stiarkung der
Korpermitte, die seiner Meinung nach der Schliissel zu
einem stabilen, gesunden Kdrpersist. Contrology nennt
er das. Esistdie Urform des heutigen Pilates.

Die Geschichte von Joseph Pilates ist eigentlich zu
gut, um sie abzukiirzen, ich tue es trotzdem: Der Typ
entwickelt sein System immer weiter und wandert 1926
nach Amerika aus. In New York baut er ein altes Box-
Gym um und er6ffnet das erste reine Contrology-Studio
der Welt. Direkt neben der Oper. Und weil sein Training
so gut fiir die Korperkontrolle ist, pilgern auf einmal
die Ballett-Tdnzerinnen zu ihm. Das urspriinglich auf
Ménner zugeschnittene Trainingssystem bekommt nach
und nach das heute noch vorherherrschende weibliche
Image. Dass in den modernen Fitness-Studios nur Mat-
teniibungen gemacht werden, verzerrt das Bild vom
Pilates noch mehr. Denn Joseph trainierte seine Schii-
ler unglaublich viel an den selbst entwickelten Geréten.

Das Hinterhof-Studio von Tony Rockoff ist quasi ein
Abbild des alten Gyms von Joseph Pilates in New York.
»Nach zehn Sessions wirst du den Unterschied spiiren.
Nach zwanzig wirst duihn sehen. Und nach dreiflig wirst
du einen komplett neuen Koérper haben. Ist das nicht der
Fall, zahle ich dein ganzes Geld zuriick.”
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Pulling Straps aufdem Reformer:
Richtet die Wirbelsdule auf und 6ff-
netdie Schultern. Oder anders:Eine

extrem effektive Ubung fiir eine
aufrechte, gesunde Haltung

»IMMER WIEDER WARTEN UBUNGEN, DIE
MIT DEM IMAGE DES SANFTEN FRAUEN-
SPORTS NICHTS GEMEIN HABEN"
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ieses Versprechen von-
Joseph Pilates hat Tony
gleich bei einem unserer
ersten Treffen zitiert. Ich
will das tiberpriifen.

Mein erster Gedanke
alsich den Raum betrete:
,Bist du hier in einer
mittelalterlichen Folter-
kammer oder in einem
geheimen Sado-Maso-
Club gelandet?” Was fiir
durchgeknallte  Kons-
truktionen! Dass Tony
nicht von meiner Seite
weicht, um mir die Funk-
tionen und Bewegungs-
abldufe zu erkldren und mich zu korrigieren, ist bitter
notig. Die Ubungen sind véllig anders als alles, was ich
bislang aus dem Fitness-Studio kannte. Bei einigen habe
ich keinen blassen Schimmer, wie ich sie schaffen soll.
,Die tiefe Bauchmuskulatur, das Powerhouse, ist dein
wichtigster Impulsgeber. Ein Sixpack bringt dir hier erst-
mal gar nichts”, sagt Tony. Hallelujah. Mal abgesehen
davon, dass es tief in meinem Bauch offenbar an Power
mangelt, limitiert mich immer wieder meine mangelnde
Beweglichkeit. Da, wo ich alleine lingst abgebrochen
hitte, bringt Tony mich sehr beherzt noch weiter in
wichtige Dehnungen hinein.

Ich brummele ein Mantra von Fliichen vor mich hin,
und sehne bei den ersten Terminen schon nach fiinf
Minuten das Ende der einstiindigen Session herbei.
Mein Muskelkater gibt mir
Aufschluss tiber die Wirkung
des Trainings: Vor allem die
Beine bekommen richtig was
ab. Nach und nach arbeite
ich mich tibungsmaiflig nach
vorne. Ich beginne die Trai-
ningseinheiten meist auf
dem so genannten Reformer,
einer Art Schlitten, der an
Stahlfedern befestigt ist und
mit Hilfe von Schlaufen kont-
rolliert bewegt werden muss.
Dann geht es auf den Wunda
Chair und den Cadillac, eine
beeindruckende Stahlkonst-
ruktion. Immer wieder war-
ten Ubungen, die so gar nichts
mit dem Image des sanften
Frauensports gemein haben.
Ubungen, bei denen richtig
Muskelkraft gefragt ist.

Der Neck Stretcher:
Stabilisert den Kopf
und die ganze Kérper-
vorderseite. Kénnte
aberauch aus einer
russischen Ringer-
schmiede kommen

WORKOUT

Der Wunda Chair:
einunscheinbarer
Holzstuhlmit einer
- an Stahlfedern
befestigten Klappe.
Der Widerstand
richtet sich danach,
wie vieleder Federn
dueinhakst
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Quality time: Die s
meisten Ubungen

fallen mir so schwer,

dassichimmerwie-

S WORLDS/1 PRE-CUTKINESIOLOGY TAPE

erstnachdemich
genug geflucht habe

SpiderTech-Tape hilft dir dabei, S
erfolgrelcher zU trainléren' ;

Handstand:

. il Ohnehinschon

. schwierig, aber s hat seinen Grund,
s bei Tony muss .

Py ichmich erst dass Tony Pilates-Ge-

k

rucklings tiber
eine Polsterkon-
struktion biegen,
umindie Uber-

rite aus den USA
kommen ldsst. ,,Nur
da sind sie original.

Spnrt‘.—Tape ,
v’ nichtmedikamentods

Kopf-Position zu

L‘-mlrm 1

-:—_ Kormmen Hier in Deutschland _

2 ol bekommst du so starke w wasse rfe st

€ Federn gar nicht.” Jede : :

Ubung, die Tony mir Vf leichte Anwendung
— gibt, ist ,,original”. Mein w‘r

Coach hat eine ganz halt bis ZU 5 Ta (2

TONY. RO_CKOFF klare Meinung {iber g
Tonyistein abso- die fortschreitende Verwisserung der klassischen Pila-
luter Fachmann fur tes-Lehre: . Es geht nicht d die Di infach
s e e es-Lehre: , Es geht nicht darum, die Dinge einfacher zu

gung. Erist Aus-
bilder fur Pilates
und leidenschaftli-
cher Verfechter
der klassischen
Methode. In seinem
charmant-funk-
tionellen Studio
stehen aber auch
Kettle Bells.www.
powerhouse-
hamburg.com

machen. Es geht darum, die Leute besser zu machen.”

Die Effekte sind tatsdchlich erstaunlich. Ich trainiere
nur einmal die Woche mit Tony und spiire schon nach
dem ersten Monat deutliche Unterschiede. Ich fiihle
mich, was die Muskulatur betrifft, kompletter und aus-
gewogener trainiert. Meine Kérperspannung ist hoher,
meine Beweglichkeit hat sich merkbar verbessert und
ichbekomme aufldngeren Autofahrten nicht mehr die-
sen Schmerz links unten im Riicken. ,,Deine O-Beine
kriegen wir auch noch korrigiert”, meint mein Folter-
meister. HOrt sich gut an.

Auch wenn ich noch so sehr fluche
beim Training - immer wieder - ich

merke, wie gut mir Pilates tut. Also bleibe

ich dran. Vielleicht auch nur, um ein
bisschen von der Aura des Joseph Pilates
abzugreifen, der noch im Alter von 80
Jahren mit gestdhltem Korper oben ohne
Ballettdnzerinnen trainiert hat. Auch das
hoért sich ndmlich irgendwie gut an.

Der Push Through auf
dem Cadillac: Tony hilft
tatkrdftigt mit, meine
hintere Muskel-Gelenk-
Kette zu mobilisieren

pe: de
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Dieses Mini-Workout mit Ubungen aus Joseph
PI LATES Pilates' sogenannter Matwork Series dauert
maximal zehn Minuten. ,Achte vor allem darauf, die
Korperteile, die dein Gewicht tragen, mit viel Druck
fest auf dem Boden zu verankern. Versuche immer,

Lange zu schaffen, also deine Arme und Beine lang

zu ziehen. Fiihre die Ubungen sauber aus, auch wenn
deine Bewegungen dann méglicherweise nur klein

MYPROTEIN

FUEL YOUR AMBITION

5 Ubungen, die du nur mitdeinem Kérper-

gewicht a_USfu hrenkannst. Fur eine starke sind. Und vergiss das Atmen nicht”, r4t Pilates-Coach
Koérpermitte und bessere Kérperhaltung Tony Rockoff.
1 2 A c—
LEG PULL LEG PULL UP g ¢
DOWN Sets: 5/ Reps: 2 pro Seite ¥ \
Sets: 3 / Reps: 2 pro Seite A Beide Hande auf der { ' ‘ I
A Geheindenoberen Ma_1tte, Fingerspitzen ey,
Liegestiitz, die Hande zeigenzuden Fersen. ﬁ y
sind unter den Schul- Becken angehoben, R L s
tern aufgesetzt. Hebe Beine geschlossen, P e
jetzt ein Bein gestreckt |anggest_reckte =
vom Boden ab. Fubgewolbe.

BKicke einBein

BSchiebe dielinke
Ferse beim Einatmen
zweimal so weit

vor und zurtick wie
moglich, und senke
das freie Bein beim
Ausatmen wieder.
Seite wechseln, jede
kommt dreimal dran.

gestreckt so hoch wie
moglichund senke es
wieder. Der Kérper
bleibt gerade. Dann
die Beine wechseln

3
KNEELING
SIDE KICKS

Sets: 1/ Reps: 5 pro Seite

AEinKnie steht direkt
unter der Hiifte, eine
Hand stltzt unter der
Schulter, der obere
Arm liegtim Nacken.
Das freie Beinist
horizontal gestreckt.
BZeichne mitdem
Beinzuerstkleine
Kreise. Kicke esdann
kraftvollnach vorn
undziehe eslangnach
hinten. Finfmal das
Ganze, danndie Seite
wechseln.

4
SIDE BEND

Sets: 1/ Reps: 4 pro Seite

A legeein Fufs auf
denanderen, setze
eine Hand unter der
Schulter auf, mach
denKoérper gerade
und ziehe dich mit dem
freien Arm tber Kopf
ganzlang.

BSenke und hebe die
Hufte zligig viermal
hintereinander. Der
freie Armbleibtimmer
lang gestreckt, der
Korper rotiert nicht
umdie Langsachse.

BEI MYPROTEIN.COM

IMPACT WHEY
PROTEIN
5 PUSH UPS A Geheindie obere Liegestitzposition. Die B+CNach den ersten fiinf Wiederholungen
Sets: 3/ Reps: 5 Fufse entweder geschlossen oder hiiftbreit hebstduinder oberen Position ein Bein vom 2 2
voneinander entfernt aufgestellt. Beuge Boden ab. Wieder fuinf Wiederholungen mit 3 >
die Ellenbogen und ziehe Sie zum Brustkorb angehobenen Bein. Dann fur weitere funf g s
wahrend Du die Brust zur Matte senkst. Wiederholungen das Bein wechseln. - | z
z
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My e EUROPAS NR.1 FUR SPORTERNAHRUNG

AGB: * Kostenlose Lieferung ab 60 € - Wahlen Sie die kostenlose Lieferoption an der Kasse. Myprotein behélt das Recht, diese Promotion jederzeit
ohne vorherige Benachrichtigung zu &ndern oder zu beenden‘.‘ Diese Nahrungsergénzungen sollten in Verbindung mit einer gesunden Diét und einem
regelméBigen Ubungsprogramm eingenommen werden.
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